







Unser vor etwa 2 Monaten behandeltes Thema der durch meine Wenigkeit zum Vorteile aller gesund leben 
wollenden Volksangehörigen ergründeten "Vollkommenen Ernährungsform-KETO.GAN.IF", scheint 
noch nicht in Gänze verstanden worden zu sein. Meinen heutigen Nachahmungen entsprechend, lebten 
unsere Ahnen, was die Fett-, Protein- und Kohlenhydrat-Verteilung angeht, bevor der Febensfeind vor 
13.028 sich in unsere Volkes-Ordnung einwanzte, und er mittels seines unklugen Handels, das URige, 
Heile unseres Volkskörpers in allen Belangen zerstörte. 

Von ihm, dem Feind alles Fiebenden, Febendigem, nebst seiner angestellten Tölen in teuflischer Pharma 
und Ärzteschaft, Ernähnmgsmittel-Branche, ja sogar von Gutmensch-Bestien wie Franz Konz, bekommst 
Du ein grundlegend falsches Bild wirklich für Dich zuträglicher Febensmittel-Wertigkeiten. Doch ihnen ist 
nicht die Schuld an Deinem Versagen zu geben, bist es Du allein, der freiwillig sich in die Fallen begibt. 

Wiederholt wurde mir mitgeteilt, Zuckerprodukte schmecken doch so lecker ... Zucker sei wichtig für 
unser Gehirn und die Glukose-Speicher ... man würde sterben, so man keine Kohlenhydrate zu sieh 
nehme ... kaum zu fassen, welchen UN-Sinn die Menschen glauben. Ich wäre längst tot. 

Sofern es Dir schmeckt, iss doch, lieber Freund, immer nähe die zahlreichen Entzündungsherde innerhalb 
Deinem Organismus. Meine Aufgabe ist, Dir das kaufen theoretisch beizubringen, doch kann ich nicht für 
Dich laufen. Bist Du willensschwach genug, so wird die Meisterschaft der Vollkommenheit eben anderen 
bestimmt sein. Mir ist nicht wichtig, ob Du die dreieinige Kraft zum Aufstieg erlangtest, sondern alleinig 
das Fakuun, daß ich Dich informierte. 

Deine reinste Gesundheit, nicht die annähernde ... halbwegs ... an manchen Tagen ... vielleicht... und wenn 
es mal passen sollte ... gelebte Vollkommenheit, ist für Deine geistige Entwicklung entscheidend, jene von 
mir beschriebene ABSOFFTE! Ohne geistige Vollkommenheit ist es Dir unmöglich, Ganzheit in Deiner 
DREIEINHEIT zu erlangen. Darum bitte ich Dich nochmals: Nimm Dir die Zeit, es stellt kein Hindernis 
dar, so gut und gesund zu leben, zumal Dein heben einfacher, kostengünstiger und lebenswerter werden 
wird. Hunger wird Dir kommend ein Fremdwort sein, dementsprechend auch Kraftmangel! 

Wie lebten unsere Ahnen? Unbedingt gar nicht von Früchten! Mal ein paar wenige Beeren, ja, aber niemals 
das viel zu Kohlenhydrat-reiche Obst, Früchte überhaupt nicht, natürlich auch kein Getreide, künstliches 
Gemüse, wie die hochgiftige Kartoffel. Tomaten, Gurken ... all diese Darmverwirrer, gab es zu damaliger 
Zeit nicht. Heute benennt der Volksmund den mit Giften gefütterten Müll "Kultur-Gemüse". Und selbst 
aus eigenem Anbau, ich würde nicht einen Bissen Deiner Tomaten und/oder Gurken essen, sorgen sie in 
reichlichem Maße dafür, daß wahrhaftig gesunde Ernährung nicht durch die Darmwand aufgenommen 
werden kann, nicht roh, nicht gekocht, nicht gebraten, gar nicht. 

Auf diese Weise Deiner Ernährung verschwendest Du Dein heben, raubst Dir selbst die Febenskraft, und 
wieder freiwillig , denn auch 500 Gramm ach so gesunder Broccoli müssen erst einmal verdaut werden und 
der Körper hat richtig viel Arbeit damit! Fehre ihn die Einfachheit seiner URsprünglichen Verdauung und 
Du wirst sehen, nach vier Wochen hat Dein heben einen neuen, kraftvollen Sinn! 

KETOSE: Während der Ketose reduzierst Du Deinen Kohlenhydrat-Anteil auf etwa 5%, welche allein aus 
natürlichen Febensmitteln Zustandekommen. Künstliche Zuckerquellen sind zu vermeiden, ja, auch der 
Apfel! Faß es mich mal so sagen: "An apple a day keeps the doctor away", kann auch heißen: "EinApfelpro 
Tag ist gerade noch so verträglich, daß der Doktor (noch) wegbleibt, aber...!!!" Du verstehst? 









KETO.GAN.IF 

ERNÄHRUNGSPLAN 


BEZEICHNUNG 

MENGE/Gramm 

ENERGIE/kcal 

FETT/Gramm 

KH/Gramm 

PROTEIN/Gramm 

CHIA SAMEN 

50 

222 

15,50 

2,25 

10,50 

LEINSAMEN 

70 

263 

22,50 

0 

16,80 

PROTEINPULVER 

80 

320 

3,00 

3,00 

54,40 

MAKADAMIA 

30 

207 

22,50 

1,80 

2,40 

PARANÜSSE 

20 

135 

13,20 

0,80 

2,60 

WALNÜSSE 

20 

136 

12,80 

2,50 

2,10 

MANDELN 

20 

122 

11,00 

1,00 

3,60 

SCHWARZKÜMMELÖL 

40 

360 

40,00 

0,00 

0,00 

LEINÖL 

40 

360 

40,00 

0,00 

0,00 

KOKOSÖL 

60 

540 

60,00 

0,00 

0,00 

SOJADE QUARK 

800 

424 

26,40 

0,00 

45,60 

AVOCADO 

150 

342 

33,00 

3,00 

3,00 

PETERSILIE 

150 

75 

1,20 

8,20 

4,50 

GESAMT 

1.530 

3.506 

301,1 

22,55 

145,5 


• FETT/Gramm • KH/Gramm • PROTEIN/Gramm 



Voraussetzungen: 

Männlich, 93 kg Körpergewicht, 5 mal pro Woche Kraft- und/oder Kampftraining. Die Höhe der Kalorien ist abhängig von 
Körperbeschaffenheit (Muskelverhältnis) und Bewegungsintensität. Weiber sollten, auch bei gleicher Bewegungsintensität, 
die Kalorien anteilig - je nach Körpergewicht - berechnen. Eine wesentliche Rolle spielt, ob Du ab oder zunehmen willst. 
Ich esse immer am Morgen nach dem Training (an trainingsfreien Tagen auch zur gleichen Zeit) eine große Portion mit 
Samen und Nüssen. Etwa 3,5 Stunden später nur Quark mit Protein, Avocado und Öl. Die restlichen 20 Stunden des Tages 
begnüge ich mich mit 70° Grad gebrühtem Brennnessel-, Kamille-, Pfefferminztee ... etwa 1,5 - 2 Liter pro Tag. 


Ernährungsplan anhand meines Beispiels 





































































































VEGANE LEBENSWEISE: Diese bedarf wohl keiner Erläuterung mehr, oder? Daß wir nicht Kälbchen 
ermordet sehen wollen, ist klar, also fallen ALI ,E Milchprodukte weg; und den Hühnern rauben wir nicht 
ihre Brut und schenken ihnen Erholung. Pflanzliche Kost ist unbedingt nicht von Tieren. 

INTERMITTIERENDES FASTEN : Iss, bis Du richtig satt bist, und 2-3 Süinden später erneut, so daß Du 
auf Deinen errechneten Kalorienwert kommst. Ich verspreche Dir, läßt Du die giftigen Kohlenhydrat- 
Zucker weg, wirst Du keinerlei Hunger erleben können, im Gegenteil. Fortan bist Du "satisfied" und 
dieses Wort sagt alles. Wann waren wir das letzte Mal zufrieden? Stets hielten wir uns zurück, ich schon 
lange nicht mehr. Diese Ernährungsform ist das Ultimative für alle Lebenslagen und wird Dir sehr gut tun. 

Dein Ziel ist es, zu- oder abzunehmen? Folgende zwei Beispiele seien Dir leuchtend Beispiel, sind beide 
Zustände allein durch Energie-Bewußtheit zu erlangen. Den zweiten wesentlichen Faktor stellt der Sport 
dar. Keinesfalls rede ich von stundenlangem Kardio-Training, das Dich nur auszehren würde und allein 
dazu gemacht ist, die Menschen vom Wesentlichen abzuhalten. 

Nehmen wir also an, Du bist männlich, 80 kg schwer, willst aber 10 kg Muskelmasse aufbauen. In diesem 
Falle solltest Du vier Tage in der Woche hartes Krafttraining, mit 7 Sätzen pro Übung und schweren 
Grundübungen zunächst machen, wie der freien Kniebeuge, Kreuzheben, Bankdrücken, Lang- und zudem 
Kurzhantelrudern, Latzug bzw. Klimmziige. Um breit in den Schultern zu werden - Seitheben; für starke 
Arme unbedingt auch Bizeps- und Trizeps-Übungen. Und weil dünne Waden einfach nicht schön im 
Gesamtkonzept des Körpers wirken, auch noch 7 Sätze Wadenheben am Beintag. 

Bei Deiner Berechnung des Kalorienspektrums nimmst Du bitte meinen Kalorienwert als Grundlage hinzu, 
berechnest ihn im Dreisatz auf das angestrebtg Gewicht - nicht auf Dein momentanes Körpergewicht! - 
denn Du willst ja wachsen, und erhältst als Summe: 3.393 kcal , die Du fortan jeden Tag zu Dir nimmst. In 
gleicher Weise gehst Du nun jeden einzelnen Punkt meiner Lebensmittelliste an und berechnest den für 
Dich passenden Wert, ist das Verhältnis zwischen Fett, Protein und KH in meinem Fall optimal. 

Du bist weiblich, fühlst Dich nicht wohl in Deinem Körper (achte mal auf die Bezeichnung, Du fühlst Dich 
nicht wohl in... das heißt, Du bist nicht Dein Körper, Du hast einen Dir erschaffen, aber in Wahrheit bist 
Du viel mehr!). Dein Ansinnen geht in die Richtung, einen Wandel von 65 kg' auf 55 kg vorzunehmen, 
ohne dabei wie ein nasser Sack im Nachhinein auszusehen. 

Zunächst muß Du diese Ernährungsform beherrschen, sonst hängt Deine Haut später einmal des fehlenden 
Kollagens wegen wie ein Lappen herunter. Als nächstes berechnest Du bei 4 Trainingstagen pro Woche, 
die auch aus wirklich hartem Krafttraining bestehen (kein Kardio!), das anuvstrebte Körpergewicht als 
Berechnungsgrundlage, in dem Falle: 3.506 kcal x 55 :100 = 1.928 kcal. Und nun mache Dich ans Werk, 
jede einzelne Position für die vollkommene Form Deiner Ernährung zu errechnen. 

Sei bitte nicht überschwänglich bei Deinem Training, ob Mann oder Weib. Bitte mache nur maximal eine 
Minuten zwischen Deinen Sätzen Pause, trainiere aber auch nicht länger als 75 Minuten pro Tag! 
Unbedingt wirst Du nach dem Training und dem Duschen sofort die größere Portion Deines Essens zu Dir 
nehmen, brauchen Deine Muskeln Aminosäuren, um a) nicht in die katabole Phase zu gelangen und b) 
Nährstoffe zum Wachstum zu erhalten. Schon bald wirst Du angesprochen, wie Du Deine Veränderung in 
die Welt zu bringen imstande warst. 

Dein Organismus wird, sobald die Glykogenspeicher leer sind (nach spätestens 3 Tagen), eine brauchbare 
Energiequelle suchen. Ab diesem Moment wirst Du leichte Schwäche empfinden, die Dir sehr zuträglich 
sein wird, ist der Körper ab diesem Moment der Nahrungssuche damit beschäftigt, zunächst auch alle 
Bakterien und womögliche Krebszellen - die auch nur Energie darstellen - zu vertilgen. Entspanne Dich, 
wenn Training ansteht, dann nur 50-60% Deiner sonstigen Maximalwerte dem Körper abverlangen. Du 
wirst wieder in Form gelangen, und in was für eine! 

Voraussetzung für Bestleistung ist aber immer, auch bestmögliche Lebensmittel zur Verfügung zu stellen 
und zudem auch die Einhaltung meiner Vorgaben. Bietest Du Deinem Leib anderes als Bio-Rohkost an, Du 
wirst es erleben... 

Unser Gehirn besteht zum allergrößten Teil aus reinsten Fettzellen. Wieso es mit entzündungstreibenden 
Zuckern ernährt werden soll, entzieht sich meinem Verständnis für Logik? Widersprüchlich war Juda schon 
immer. Man muß eben hinter die Fassade zu schauen lernen. 

Stellst Du Deinem Gehirn Fett zur Verfügung, erfolgt die Anweisung an die Leber, aus dem bereit- 
gestellten Übermaß an Energetischem Keton-Körper herzustellen, die für das Gehirn echte Appetithappen 
sind. Zunächst ist die Aufrechterhaltung Deiner Steuerungszentrale im Kopf von primärer Bedeutung. Hat 











sich das Gehirn erst einmal satt gegessen, erlebst Du ein neues Hoch echter spiritueller Leistungen. 
Plötzlich bist Du gut gelaunt, ziehst Wissen an wie ein ausgedörrter Schwamm das Wasser. 

Endlich wird Deine vollkommen überlastete Bauchspeicheldrüse zur Ruhe kommen dürfen, deren Krebs 
bereits durch das Übermaß an Zucker in Wartesehleife stand. Ein ebenso wesentlicher Aspekt, den ich 
ausführlich bereits in meinem Manuskript "DER ffElLIGE WANDEL" besprach: Alle Deine Drüsen 
nehmen nun endlich die lange versäumte Produktion von Hormonen und Botenstoffen auf, die Deinen Leih 
so sehr kümmerlich oder entartet werden ließen. Wachstum ist nun nicht mehr verhinderbar und mit bis zu 
2.000% an Wachstumshormen für Deine Muskeln, wirkst Du bereits in zwei bis drei Jahren nicht mehr wie 
ein schwammiger Lumpen, sondern wirst kraftvoll und ansehnlich Dich umgestaltet haben. So entsprechen 
wir wieder dem Bilde der großen und unbesiegbaren Germanen, liebe Brüder und Schwestern. 

Einen so wesentlichen Vorteil kann ich nicht oft genug erwähnen: Er handelt von der vollkommenen 
Reproduktion des Kollagen-Anteils im Organismus. Kollagen ist DAS Strukturprotein des Körpers und 
macht in etwa 30-35% des gesamten Proteinhaushalts Deines Körpers aus, so Du gesund bist. Erscheinst 
Du alt, so liegt es zum großen Teile daran, daß die Kollagen-Produktion etwa im Alter von 35 Jahren 
aussetzt, dies aber nur Grund der Drüsenmanipulation mittels giftiger Kohlenhydrat-Zucker. Wesentlich 
für Sportler, ist das Kollagen nicht nur für die Spannkraft der Haut zuständig, sondern auch in Sehnen und 
Gelenken enthalten. Wer Schmerzen oder häufige Verletzungen erlebt, tja... Es geht auch ganz anders. 

So traf ich einen OS-MAN-Bruder kürzlich in Bodrurn, der seit 54 Jahren KETO.GAN lebt, er meinte, das 
zwanzigsttindige Fasten sei nicht nach seinem Geschmack, der Mann sah für seine 83 Jahre aus wie ein ... 
eben zeitlos, nicht beschreibbar, geschätzt wie Mitte Vierzig, wenn ich ihn hierbei alt mache. Und der Kerl 
half beim Beladen unserer Trucks rein aus seiner Muskelkraft, ich war mehr als begeistert. Sein Nachtschlaf, 
er erinnerte sieh, ist seit 1970 nie länger als drei Stunden. Er ist immer schon mit den Hühnern auf den 
Beinen und betreibt seinen Sport. 

Dieses Alter, vor allen in solch überragender Gesundheit und Form, erlangen die Törichten nicht, die sieh 
auf ihren Ledersitzen zum "Goldenen M" chauffieren lassen, die ihre Kinder mit Fleischgiften verseuchen. 
Diese Krankhaften, die durch jene ihnen in ihrem Fraß mitgelieferten Kadaver-Gifte bereits so enorme 
Psychosen Grund ihrer vollkommen falschen Lebensweise sieh selbst zufügten, daß sie im Traume ihren 
Partner mit dem Küehenmesser zerfleischen. Solche Unansehnlichen, die das Auge eines jeden Ästheten 
sich hinter geschlossenem Lide verstecken lassen ... Freunde, wir lassen ihnen ihre Willensschwäche, wir 
lassen sie verrecken in kärntischer Entsprechung ihres krankhaften Tuns. 

Denke stets an Dein erstes Getränk am Morgen, das unbedingt eine große Menge L-Glutamin (10-15 
Gramm) beinhalten sollte, ist Deine Darmschleimhaut im wesentlichen Anteil aus L-Glutamin bestehend. 
Vegane Sportler benötigen unbedingt L-GLUTAMIN. 

Um meinen Drink mit allen Essentials zu vervollständigen, nehme ich 1.500 mg Vitamin C hinzu (auch zu 
jedem Essen jeweils die gleiche Menge); 5 Gramm GREATIN ; 10 Gramm AMINO PATTERN zum Schutz 
der Muskeln;' 10 Gramm L-ARGININ + L CITRULLIN . 

Um Dir einen kleinen Eindruck dessen zu vermitteln, was die vollkommene Emährungsform Dir an Gutem 
nach einer gewissen Umstellungszeit erbringen wird, spreche ich nachfolgend allein aus meinem privaten 
Empfinden: 

Wie Du weißt, bin ich nicht mehr 30,40 oder 50 Jahre alt. Seit der Einstellung auf Vollkommenheit hin ich 
wieder in etwa Mitte Zwanzig, viel vitaler als damals im gleichen Alter! Bereits festgestellende leichte 
Alterserseheinungen, wie ein etwas nach vor gebeugter Gang, existieren nicht mehr. Gerade wie die IS- 
Rune, Schultern und Rücken gestärkt und vor allem in der Beweglichkeit (Dehnung) um ein Vielfaches 
verbessert, sind nun Verletzungen gar nicht mehr Alltagsthema. 

Was mich am meisten freudig berührt, ist die geistige Reife, die mit jedem Tag schier endloses Wachstum 
an den Tag zu legen scheint. Mit geistiger Hochpotenz wächst natürlich auch umso mehr der Wunsch, alles 
Erdachte auch in die Tat umsetzen zu wollen. Müdigkeit, Trägheit... all das wurde Geschichte. 

Im Sport ist der nun absolvierte Kraftzuwachs mit Vorherigem nicht mehr vergleichbar. Versprochen hatte 
ich, Buch zu führen und hielt mich natürlich auch an mein Versprechen. Innerhalb der vergangenen acht 
Wochen wuchs meine Kraftleistung um sage und schreibe 31%; was sonst?! Auch wenn mich das Ergebnis 
doch wunderte. Wo soll diese Krafttangente hinwaehsen, hörten wir doch von Judas Wissen-Erschaffenden, 
ab dem 30 Lebensjahr sei das Ende der Fahnenstange erreicht. Die habe ich nun bald verdoppelt und auch 
meine Leistung zu den damaligen 30. 









Das körperliche Wachstum ist kaum glaubhaft, zeigen sich die Muskeln extrem beanspruchbar, und sie 
wollen sich auch zeigen. Selten steht ein naturaler, veganer Kraftsportler Muskelwachstum bei sich selbst 
fest, ich durfte mich mehrfach schon fasziniert wundern. Nun ist es nicht so, daß ich erst vor wenigen 
Monaten mit dem Sport begann. Mein Leben war immer schon dem Sport gewidmet und während meine 
ehemaligen Kollegen, wie Johannes Luckas, BirkL oder Carsten Stahl stets nur über ihren Verfall meckern - 
ich bltllie auf und mit mir meine Getreuen, die gleiche Ergebnisse an sich feststehen. 

Du entscheidest und verfolgst freien Willens Deinen Weg. 

Ausreden braucht es nicht - es ist Deine Entscheidung! 


Der SIEG dem Wahrhaftigen HEIL! 

elektronischer Kontakt: MAXI-Mumm@protonmail.com 

Der Autor erhebt keinerlei COPYRIGHT-Ansprüche für dieses Schriftwerk, verlangt jedoch bei öffentlicher 
Darstellung seines geistigen Eigentums die vollständige und unverfälschte Wiedergabe des Gesamttextes. 



